Filets de sole au citron vert 14/03/2003 


15mn réalisation — 30mn repos - 28mn cuisson - 6 personnes 


6 filets de sole + 500gr épinards + 1 poivron vert + 1 poivron rouge 
2 oignon doux + 4 tomates + 200gr riz basmati + 5 citrons verts 
1 poignée olives noires (dénoyautées) + 3CS huile olives 
o0gr beurre + 2CS farine + sel + poivre 


* Mettre les filets de sole dans un plat creux et arroser avec le jus de 3 
citrons verts préalablement pressés. Saler, poivrer, couvrir et laisser 
mariner pendant 30mn. 
* Verser 800gr d’eau salée dans le bol, rincer le riz, le verser dans le 
panier cuisson et régler 18mn varoma vit.4. 
* Pendant ce temps, laver et ébouillanter les épinards. 
* Une fois le bol rincé de son eau de riz cuit et réservé, mettre dans le bol 
beurre, sel, poivre, quartiers de tomate, lamelles de poivrons et oignon 
émincé, régler 15mn à 100° vit.l. 
* Essuyer les filets de sole avec du papier absorbant, les rouler et faire 
tenir avec des pics en bois et les placer dans le varoma, lui-même sur le 
bol et programmer 5mn à 100° vit.l. 
* Servir immédiatement accompagné d’un Riesling bien frais. 
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St Pierre aux légumes 


15mn réalisation — 40mn cuisson -— 4 personnes 


St Pierre d’1,6kg + 200gr céleri + 200gr carottes + 4 gros oignons + thym 
laurier + 100gr beurre + sel + poivre + 75cl vin blanc sec + 2 citrons 
1CS vinaigre + persil plat ciselé + 1 filet huïle olive + 11 fumet poisson 


* Nettoyer le poisson et essuyer avec Sopalin. Mouiller intérieur, extérieur 
du jus de citron et mettre dans son ventre thym, laurier, sel et poivre. 

* Eplucher, laver et couper les légumes en morceaux. Mettre en route le 
TM21, vit.3.5, en jetant les morceaux, environ 15sec. en aidant à la 
spatule. Ajouter le beurre, régler 5mn 100° vit.l et mettre les légumes 
sur le plateau vapeur. 

* Verser le fumet dans le bol et régler 5mn 100° vit.l. 

* Huïler le plateau varoma à l’aide d’un Sopalin, y poser le poisson, 
mouiller du vin blanc, du jus de citron, du vinaigre et l’assaisonner. 

* Placer le plateau légumes dessus et régler 30mn varoma vit.l. 

**# On peut ajouter du thym citron dans le ventre du St Pierre. 02/04/03 
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